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Cislo vyrobku:
626 848

Vazeni zakaznici,

pfi slabych bolestech a namoZenych svalech v oblasti zad, rukou

a nohou Vdm miZe pomoci automasaz. Cilem automasaZe je uvolnéni
a protazeni svald, podpofeni prokrveni, a tim i zasobovani svall
kyslikem, a s nim spojeny lepsi pocit.

S timto masédZnim mitkem muZete cilené aktivovat jednotlivé
trigger body (spoustové body), ke kterym byste se jinak jen velmi
tézko dostali.

Piejeme Vam mnoho uvolnénych okamZikl diky VaSemu novému
masaznimu micku!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedoslo
ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu.

Pfi preddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Tento masazni miCek je urCen k automasazi, ktera vede ke zvySovani
dobrého pocitu v kazdodennim Zivoté. Neni ur€en k |ékar'skym ani
terapeutickym dceldm.

Masazni micek je koncipovan k pouZivani v domdcim prosttedi.

Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve sportovnich ani lékafsko-
terapeutickych zafizenich.

DileZité pokyny
- Noste pohodiné obleceni.

- CviCeni na podlaze provadéjte pokud moZzno na tvrdé a hladké pod-
loZce, kterd se nedeformuje a po které se bude moci masazni micek
dobre pohybovat. Mékké koberce, podloZky na cvi¢eni apod. nejsou

Co je tFeba respektovat pfi jednotlivych cvicich

- Pri v8ech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte
se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené nohy. Dbejte
na to, abyste nestali kieCovité!

Cviky majf slouzit k uvolnéni.
+ Provadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

- Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pies masazni micek tak, aby
Vam byl plsobici tlak pfijemny a délal Vam dobe. NepouZivejte jej
na Castech téla, na kerych Vam to je nepfijemné. ObzvIasté v oblasti
$ije byste méli byt opatrnil

- Pozadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vém to bude
pfijemné. Staci par minut - nepfehanéjte to.

- Mnoho cvik( Ize provadét vestoje i vleze. VyzkouSejte, kterd moznost
je pro Vas pFijemnéjsi.

- Tip: Dal3f cviky a podrobnéjsi informace naleznete v pfipadé potfeby
na internetu.

Osetrovani

- MasdZni micek v pfipadé potfeby otirejte lehce navihéenym
hadfikem. NepouZivejte 7adné ostré Cistici prostfedky nebo ostré
Ci Skrabavé predméty.

- Po vyCisténi nechte masazni miCek schnout na vzduchu pri pokojové
teploté. Nepokladejte je na topeni a nepouzivejte ani vysousec vlasl
nebo podobné pomdicky!

- Masazni micek uchovavejte na chladném a suchém misté. Chraiite jej
pied sluneénim svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi predméty
a povrchy.

1. Sije

Oprete se

o0 zed's mic-
kem umisté-
nym na Siji
vedle patere.
Masirujte si
svalstvo Sije
tak, Ze budete
oblasti hlavy
a ramenou
provadét
mirné krouzi-
vé pohyby.
Nevytahujte
pritom rame-
\F na nahoru.

Pozor!
Nemasirujte
primo na
patefi!
MUzZete si také
lehnout na
zdda a micek
si poloZit pod
Siji.

2. Ramena a paze

Mic¢kem pohy-
bujte pres
ramena a pres
horni a spodnf
strany pazi,

a pritom na
néj mirné tlacte.
Pozor!
Nemasirujte
primo na
ramennf{
kloubu!

3. Predlokti

4. Pod lopatkou

PoloZte si mi¢ek tésné pod lopatku pod zdda. Najdéte si takovou polohu,
kterd pro Vs bude prijemnd. Neprohybejte se pfiliS mnoho v zadech.
Provadéjte trupem mirné krouZivé pohyby. Na podporu masaze mulzete pazi
stfidavé upaZovat, pfedpazovat a vzpazovat nad hlavu.

Pozor! Nemasirujte pfimo na pateri!

5. Oblast bederni patere

PolozZte si mic¢ek vedle patefe do oblasti beder pod zada. Najdéte si takovou polohu,
kterd pro Vas bude prijemnd. Neprohybejte se pfili§ mnoho v zadech.

Masirujte si svalstvo bederni patefe tak, ze budete provadét trupem a kyclemi mirné

krouzivé pohyby.
Pozor! Nemasirujte pfimo na pateri!

7. Bedrokycelni sval

Lehnéte si bedrokycelnim svalem na micek. Neprohybejte se v zadech.
Masirujte si bedrokycelni sval tak, Ze budete ky€li provadét mirné krouzivé pohyby

pres micek.

8. Horni strana stehen

Lehnéte si stehnem na micek. Neprohybejte se v zadech.
Masirujte si stehno tak, Ze budete svym télem pomalu provddét mirné krouzivé pohyby

nahoru a doltd pfes micek.

9. Spodni strana stehen
a lytek

PoloZte si micek tak, jak vidite na
obrazku, pod stehno nebo lytko

a pohybujte nohou lehce krouzivymi
pohyby dopredu a dozadu.

10. Vnitrni strana lytek

filis vhodné.
P Pohybujte mi¢kem po hornich a spodnich

strandch predlokti, a pfitom na néj mirné
tlacte, nebo micek poloZzte na stdl
a prejizdéjte pres néj predloktim.

+ Pfed kaZdym pouZitim masazni micek zkontrolujte. Material: EVA péna

Pokud vykazuje poSkozeni, pfestate jej pouZivat. Hmotnost: ccaz6g Peliause ke po Vi sirEne [iie,

a pfitom na néj mirné tlacte.

Zeptejte se svého lékare! Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!

- NeZ zaCnete s automasazi, poradte se se svym Iékarem. Zeptejte se
ho, v jakém rozsahu jsou pro Vds cviky pfimérené.

- Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtiZe, okamZité cvieni ukoncete.

- U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazt, otékani nohou
nebo rukou zadrZovanim vody, ortopedické nebo pooperaéni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s [ékafem.

- Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, ihned ukonete
masaz a vyhledejte lékafe: nevolnost, zavraté, nadmérnd dusnost
nebo bolesti na prsou. Cviky okamZité ukonCete také pfi bolestech
kloubd a svald.

- CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

- PIi ochablosti Zil/slabosti vazivovych tkani, metlickach a modrych
Zilkach, kfeCovych Zilach se masdze nohou 8+9 maji provadét jen
se slabym tlakem a nikoli pres celou délku svalt, ale jen v malych
dsecich. V téchto pfipadech masirujte pfednostné ve sméru k srdci
a ne opacnym smérem. Druh a rozsah maséze prohovorte se svym
|ékarem.
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Lehnéte si haZzdémi na micek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si svalstvo hyzdi tak, Ze budete kyCli pomalu provadét mirné krouzivé pohyby

pres micek.

MUdZete si na mi¢ek také sednout tak,
jak vidite na obrazku.

11. Chodidlo

Polozte si vestoje nebo vsedé chodidlo
na micek a provadéjte chodidlem pomalé
krouZivé pohyby pres micek.
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CviCenia na samomasaz
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Cislo vyrobku:
626 848

Vazeni zakaznici!

Pri miernych bolestiach a napati v chrbte, paZiach a nohdch moze
pomdct samomasaz. Cielom samomasaze je uvolnenie a natiahnutie
svalov, stimulovanie prekrvenia a teda zdsobenia kyslikom a tym
zvySenie vasho pocitu pohody.

Tato masdzna lopta umoZiiuje cielené aktivovanie jednotlivych
senzitivnych bodov, ktoré by vdm boli inak nedostupné.

Zeldme vém mnoho uvolnenych momentov vdaka vasej novej
masdaznej lopte!

Vas tim Tchibo

Pre va$u bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzivajte
len podla opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.
Ak vyrobok postipite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia
Masdzna lopta je uréend na samomasaz na zvySenie pohody v kazdo-
dennom Zivote. Nie je navrhnutd na lekarske alebo terapeutické dcely.

MasdzZna lopta je navrhnutd na domdce pouZitie.
Nie je vhodnd na komercné pouZitie v rdmci Sportovej ¢innosti alebo
v zdravotnickych a terapeutickych zariadeniach.

Dolezité upozornenia
- Noste pohodiny odev.

- Cviky na podklade vykondvajte podla moznosti na tvrdom a hladkom
podklade, ktory sa nepoddd a na ktorom sa masézna lopta bude dobre
gufat. Hrubé koberce, fitness rohoZe atd. nie st natolko vhodné.

- Skontrolujte maséznu loptu pred kazdym pouzitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ju viac.

Spytajte sa vasho lekara!

- Prekonzultujte si samomasaz so svojim lekdrom pred zaCiatkom
cvicenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.
- Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cviCenie.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimul4tora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
$liach, ukladanie vody v rukach a nohach, ortopedické tazkosti alebo
pooperadné stavy, musi masaz odsuhlasit lekar.

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptdmov, okamzite
ukondite masaZ a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerné
dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okam?ite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na masdz/cvicenie na terapeutické Gcely!

- Pri oslabeni ciev/spojivovych tkaniv, metlicovitych varixoch, alebo
kicovych Zilach by sa masaze noh 8+9 mali vykonavat len jemnym
tlakom, a nie po celej dizke svalu, ale len po malych Gsekoch. Druh
a rozsah masaze konzultujte s vaSim lekarom.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri vSetkych cviceniach zaujmite vystretu a vyvézenu polohu -
neprehybajte! Pri stoji majte nohy mierne pokréené.

Vyhybajte sa kf¢ovitym poloham! Cvi¢enim sa ma dosiahnut
uvolnenie.

+ Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

- Pocas cviceni dychajte dalej rovnomerne.

- Nac(vajte svojmu telu! Svalmi pohybujte po masaznej lopte tak, aby
ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. NepouZivajte ju na
miestach na tele, kde je vam to neprijemné. Predovsetkym v oblasti
Sije bud'te pri jej pouZivani opatrni.

- Zelané cviky vykondvajte iba dovtedy, kym ich vnimate ako
prijemné. Niekol'ko mint sta¢i - neprehdnaijte to.

- Mnohé cviky moZete vykonavat v stoji aj v lahu.

VyskUSajte, ako je to pre vas pohodingjSie.
- Tip: Dal%ie cviky a informacie néjdete aj na internete.
Osetrovanie

-V pripade potreby vycistite masaznu loptu vihkou handrickou.
NepouZivajte ani Ziadne ostré Cistiace prostriedky, resp. ostré
alebo abrazivne predmety.

- Po vy¢isteni nechajte masaznu loptu volne schnit priizbovej
teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesd a nepozivajte
ani susic na vlasy a pod!

+ MasaZnu loptu uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chranite ju pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

Materidl: EVA pena
Hmotnost: cca26bg
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1. Sija

Oprite sa

s loptou vedla
chrbtice

v oblasti Sije
o stenu.
Masirujte si
svalstvo zah-
lavia [ahkymi
krazivymi
pohybmi
hlavy/pliec.
Nevytahujte
pritom plecia
nahor.

Pozor! Nema-
W sirujte priamo
chrbticu!
Alternativne
si mozete
[ahnut

aj na chrbét a
ulozit si loptu
pod zahlavie.

2. Plecia a paze

Gulajte loptu pri
jemnom tlaku
po pleciach

a hornych

a spodnych
partidch
ramien.
Pozor!
Nemasirujte
priamo
ramenny kib!

3. Predlaktie

Gulajte loptu pri jemnom tlaku po hornych

a spodnych partidch predlaktia alebo alternativ-
ne polozte loptu na stdl a pohybujte predlaktim
na nej.

4. Pod lopatkou

Umiestnite si loptu tesne pod lopatku pod chrbat. Najdite si polohu, ktora je vam prijemna.
Neprehybaijte sa prilis.

Vykonavajte trupom lahké kruZivé pohyby. Na podoprenie mdzete pazu striedavo vystierat
nabok, nahor a za hlavu.

Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

5. Driekova oblast

Umiestnite si loptu pod chrbat do driekovej oblasti vedla chrbtice. Najdite si polohu, ktora
je vam prijemnd. Neprehybaijte sa prilis.

Masirujte si driekové svalstvo jemnymi krdZivymi pohybmi trupu a bedier.

Pozor! Nemasirujte priamo chrbticu!

Sadnite si na loptu. Neprehybajte sa.

Masirujte si sedacie svaly pomaly jemnymi krdzivymi pohybmi bedier na lopte.

7. Bedrovodriekové svaly

Lahnite si bedrovodriekovymi svalmi na loptu. Neprehybajte sa.
Masirujte si bedrovodriekové svaly pomaly jemnymi krdzivymi pohybmi bedier na lopte.

8. Horna partia stehna

Lahnite si stehnom na loptu. Neprehybajte sa.
Masirujte si stehno pomaly jemnymi krdzivymi pohybmi tela hore-dolu na lopte.

9. Stehno a predkolenie
spodné partie

Umiestnite si loptu pod stehno, resp.
predkolenie podla obrdzka a pohybujte
nohou jemnymi krdZivymi pohybmi
dopredu a spat.

10. Vnutorna strana predkolenia

Gulajte loptu pri jemnom tlaku po vnutorne;j
strane vasho predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kosti!

Alternativne sa posadte na loptu podla obrazka.

11. Chodidlo

Sliapnite v stoji alebo v sede chodidlom
na loptu a pohybujte nim pomalymi
krazivymi pohybmi po nej.



